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VALKOMMEN SOM LEDARE PA
BLA NIVA

Som ledareinom idrotten har du en avgérande roll i att skapa en miljo dar
barnen trivs, kanner sig trygga och far mojlighet att utvecklas. Du och alla
andra ledare inom idrottsrorelsen ar ovarderliga for att idrotten ska
fungera, dag efterdag.

| detta hafte hittar du stottning och tips for att kunna genomfora dina
forstatraningspass som innebandyledare. Har finns grundlaggande fakta
samt ovningar och traningsforslag, som hjalperdig att skapa traningar
som passar just ditt lag.

Stort tack for ditt fantastiska arbete och engagemang!




TIPS TILL DIG SOM LEDARE PA
BLA NIVA

For att skapa en miljo dar spelarna trivs och utvecklas ar det

viktigt att spelarna kanner att de far lyckas och utvecklas

utifran sina egna forutsattningar, att de far vara med och

paverka och blir lyssnade pa samt att de trivs och har kul i Jobba for att

gruppen. spelarna ska
jamforasig med

Pa Bla niva handlar det om att lata spelarna fa vara med att N
sig sjalvaoch se

paverka sin idrottsmiljo, fundera 6ver vad som ar speciellt med

innebandy samt uppleva sina lagkompisar. sin egen
utveckling.

Rent praktiskt kan det handla om att |lata barnen

* Ge varandra feedback, t.ex. sag tva bra saker den du bytte

med gjorde under matchspelet.
* Leda uppvarmningen ellerbestamma en 6vning.




KVADRATEN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
For att trana passningsspel och rorelse.

Hur?

En spelarei mitten och en spelare pa varje sida. Spelarna vid sidorna far
rorasig langs sin sida for att bli spelbara.

Antingen sa far spelaren i mitten vara i mitten en bestamd tid eller sa

byter spelaren om hen tar bollen och byter dd med den spelaren hen
tog bollen ifran.




PASSNINGAR | KVADRAT

Vad?
Speluppbyggnad.

Varfor?
Trana passningar i rorelse.

Hur?

Passningar 2 och 2. Exempelvis tre par i varje kvadrat.

Organisation
Dela in planen i mindre kvadrater. Koner och bollar behovs.

Anvisningar
Under rorelse passar spelarna till varandra pa begransad yta. For att

utoka 6vningen kan spelarna fa 1 poang for varje gang paren klarar fem
passningar.

Se till att spelarna inte blir stillastaende, da kan poang istalletdras av.




AJAX LEKEN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Lara sig hitta ytorna som finns pa planen och i omradet runt omkring
spelet.

Hur?

Laget med fyra spelare far poang nar de lyckats flytta bollen genom hela
laget. Alltsa att alla fyra anfallare har varit delaktiga i spelet. Forsvararna
ska forsoka forhindra detta genom att jaga bollen. Lyckas de erdvra
bollen far de anfalla mot nagot av de tva malen.

Organisation

Ytan ér beroende pa kunskapen hos spelarna. Forslagsvis borjar man
med 20x10 m och tva mal. Har man inte malvakter sa gar det bra med
sma mal. 4 anfallare och 2 férsvarare.




TAMPA

Vad?
Komma till avslut och géra mal

Varfor?
FOr atttrana duellspel pa ett intensivt satt.

Hur?

Stall malet med 6ppningen mot hornet. Tva lag pa
led fran stolpe ut mot sargen. De tvaspelarna
narmast malet fran varje lag startar. Ledaren kastar
in en boll och sedan ar det spel 2 mot 2, spelarna
vid sidan agerar som en vagg och sertill att bollen
ar i kvari spel. Spelet pagar tills bollen ar i mal eller
utanfor spelplanen.

Nar bollen gar ur spel startar 6vningen om.




MALEN | MITTEN

Vad?
Komma till avslut och géra mal.

Varfor?

Trana pa att hitta avslutsmojligheter samt
lara sig forsvara mot just avsluten.
Avsluten i denna 6vning ar inte
spelsystemsberoende, utan mangden
avslut ar i fokus. For malvakterna kan man
gora denna ovning mer eller mindre

hoégintensiv, beroende pa vilka regler man
satter for returtagningsarbete.

Hur?

Vanligt matchspel, men med tva mal i
mitten vdnda mot varandra, sa att
avsluten kommer fran planens kortsidor.
Man far anfalla mot bada malen.

-2 mot 2 eller 3 mot 3

- Motstandare maste géra mal i det andra
malet pa retur alternativ spela ut bollen till
en bestdmd yta, innan laget far anfalla pa
nytt.

Organisation

- Bla niva — 15x10 meter plan, 2 mot 2 eller
3 mot 3

Det gar aven bra att spela med sma mal
for att da jobba med att se luckor for
inspel bakom motstandarnas forsvarkring
malet. Pa gron niva far barnen da aven en
massa avslut och prov pa problem som
maste losas.

Anvisningar

Med malvakter kan man bygga tre
matcher parallellt:

1. Utespelare mot malvakter

2. Lagyvis

3. Malvaktsvis

P3 sa satt skapas tvda matcher per individ
och fler mojligheter till att fortsatta tavla
hela tiden.




SPELA PA OLIKA SATT

For att gora spelet mer dynamiskt kan ni pa traning variera sattet ni
spelar pa.

For att fa in fler atletiska moment kan ni starta spelet pa andra satt an
med tekning. T.ex. kan spelarna starta sittandes pa golvet, pa andra
sidan sargen eller liggandes pa mage.

Ni kan ta bort malen och istallet trana pa att halla bollen inom laget
genom att "gora mal” genom att passa tre ganger pa raken inom laget.

Det gar att satta ut koner och géra mal genom att passa mellan
konerna till en lagkompis.

Ytterligare ett satt ar att spela Sifferboll. Dar har du tva lag uppstallda
langs med sargen. Rulla in en boll och sag en siffra. Motsvarande antal
spelare per lag springer in och spelar mot varandra. Spela tills bollen ar i
mal, utanfor sargen eller du tycker att de spelat tillrackligt lange.




TIPS TILL MALVAKTER
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Det ar individuellt exakt hur malvakter valjer att jobba i 1

malet men det finns grunder att utga ifran. : - : e
Nar malvakten sitter pa kna bor avstandet mellan knana

vara ungefar axelbrett, se ocksa till att malvakten haller ihop [\l
fotterna sa att det bildas en triangel mellan knan och

fotter.

| grundpositionen kan du fortsatta att pratat om trianglar.

Dels kna, fot och hoft, har ar det viktigt att malvakten inte

sitter med rumpan pa fotterna. D3 blir det svart for

malvakten att forflytta sig. Nasta tringel att prata om ar

mellan kna, hoft och nasa, detta for att malvakten ska luta
overkroppen lite framat for att pa satt fa kontroll pa vart

skott som tar i brostet tar vagen.

-
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Du kan ocksa prata om hur malvakten har armarna. Forsok att fa malvakten att ha armbagen framfor
kroppen for att gbra armarna mer rorliga och underlatta att greppa bollar med bada handerna. Ett knep
for att fa fram handerna pa malvakten kan vara att |Iata malvakten halla fast en klubba eller pinne mellan
armarna och overkroppen.




TIPS TILL MALVAKTER

Det finns nagra grundlaggande forflyttningar for malvakten att jobba med.

Den enklaste ar att ga pa knana for att folja med en spelare som forflyttarsig
inat i banan med bollen under kontroll. Har bor malvakten tanka pa att forsdka
halla sin grundposition for vara beredd pa ett skott. Papeka vikten av att halla
ihop fotterna under forflyttningen.

For situationer dar det kommer en passning och malvakten behover géra en
langre forflyttning finns tva varianter.

Dels kan malvakten anvanda en pull-forflyttning dar malvakten drar sig med
det benet i den riktningen malvakten ska forflyttasig. Har behéver malvakten
trana pa att anpassa kraftinsatsen for att glida tillrackligt langt samt att ha
balans i kroppen nar malvakten kommer fram till den 6nskade positionen.

Malvakten kan ocksa anvanda push-forflyttningen dar malvakten trycker sig
med motsatt ben i forhallande till den riktning malvakten ska forflytta sig. Aven
har behover malvakten trana pa att anpassa kraft insatsen for att komma till
onskad position.

Det ar inte ovanligt att malvakten ar starkare i det ena benet och foredraratt anvanda det benet vid langre
forflyttningar. Det ar inte fel men uppmuntra malvakten att anvanda bada benen vid forflyttningar for att ge
malvakten sa manga fardigheter och mojligheter som mojligt.




BRA ATT VETA OM BLA NIVA:
MATCHSPEL

Pa bla niva finns tre nivaer, latt, medel och
svar.

Latt och medel spelasi sammandrags form
med sex stycken sammandrag/sasong. Vid
varjesammandrag spelar laget 2 matcher
som ar 2x15 minuter.

Svar niva spelas som enstaka matcher med
11 omgangar. Speltiden i svar ar 3x15
minuter.

Matcherna pa bla niva spelas med fyra
utespelare plus malvakt och spelplanen ar
30x15 meter.

Resultat eller tabeller publiceras inte, varken
i hallen eller pa Hallands
Innebandyforbunds hemsida, foreningarnas
hemsidor elleri sociala medier.

Samtliga spelare pa bla niva bar
skyddsglasogon vid match. Har spelaren
synkorrigerande glasogon raknas dessa
som skyddsglasoégon.

Vid match ska samtliga spelare som deltari
matchen laggas in pa laguppstallningen i
iBIS.

Pa bla niva rader generell dispens for flickor
att delta i spel med pojklag utan att laget
behoéverinkomma med en dispensansodkan.




BRA ATT VETA OM BLA NIVA:
REGLER

Pa bla niva anvands "Svensk Innebandys
handbok for nationella spelformer pa gron
och bla niva”.

Frislags doms for det vanligaste
forseelserna.

Tekning anvands efter mal eller for att
starta period.

Utvisningar ar personliga, d.v.s. laget spelar
fortfarande med fyra utespelare aven om en
spelare ar utvisad. Den utvisade spelaren
befinnersig pa den egna avbytarbanken.
Utvisning doms nar en spelare medvetet
forsoker skada en spelare eller uppfor sig
osportsligt.







